MINUN HYVA OLONI

OSA |: TIETOA HYVINVOINNISTA

Tassa vihkossa kerrotaan hyvinvoinnista ja siita,
mitka asiat vaikuttavat hyvinvointiin.

Vihkossa on myos vinkkeja siihen,
miten omaa hyvinvointia voi edistaa.

Materiaali on kehitetty Kehitysvammaliiton RATTI-hankkeessa (2009-2011)



Mita hyvinvointi on?

Ihminen voi hyvin silloin,
kun han on terve ja hanella on hyva mieli.

Oma hyvinvointi on tarkea asia.
Siihen kannattaa kiinnittaa huomiota.
Ihminen voi itse vaikuttaa siihen,
millaiseksi han tuntee vointinsa.

Hyvinvointi koostuu monenlaisista asioista.
Tassa vihkossa on esitelty erilaisia asioita,
joista hyvinvointi muodostuu.

1. Minulla on hyva tunne omasta itsestani. Pidan itsestani.

Olemme kaikki erilaisia.
Jokainen ihminen on hyva juuri sellaisena kuin han on.
On tarkeaa, etta pitaa itse itsestaan.

Kun ihminen pitaa itsestaan,
e han arvostaa itsedan
e han haluaa tehda asioita, joista pitaa
e han on yleensa onnellinen
e hanelld on haaveita ja unelmia
® han on yleensa tyytyvdinen elamaansa.

Terveys ja hyvinvointi liittyvat yhteen.
Samat asiat, jotka auttavat ihmisia pysymaan terveeng,
auttavat ihmisia myos pysymaan hyvalla mielella.



Omasta terveydesta voi huolehtia esimerkiksi:
e nukkumalla riittavasti
e syOmalla terveellisesti
e harrastamalla liikuntaa
e tekemalla sellaisia asioita, joista pitaa
® rentoutumalla.

2. Elamassani on ldheisia ja tarkeita ihmisia. Tunnen, etta minua arvostetaan.

Ihmissuhteet ovat tarkea asia.
Sosiaalinen elama, eli kanssakayminen muiden ihmisten kanssa,
liittyy hyvinvointiin.

Ihminen voi hyvin,

kun hanelld on elamassaan hanelle tarkeita ihmisia.

Esimerkiksi puoliso, perheenjdsenet, ystavat, sukulaiset ja tuttavat
ovat monille tarkeita ihmisia.

Jokaisella ihmisella on omat tarkeat ihmiset.

Tarkeat ihmiset voivat olla keta tahansa.

Esimerkiksi joku tyokaveri voi olla tarkea ihminen.

Tarkeat ihmiset voivat jo olla elamassasi.
Voit my0s tavata uusia ihmisia,
joista voi tulla sinulle tarkeita ihmisia.

Toisten ihmisten kanssa on mukava tehda asioita yhdessa.

Toiselle ihmiselle voi myos kertoa omista huolistaan ja murheistaan.
Toiset ihmiset voivat myos kertoa sinulle omista huolistaan.

On tarkeaa loytaa erilaisia tapoja olla yhteydessa ja tekemisissa
muiden ihmisten kanssa.

Hyvinvointia lisaa tunne siita,

ettda muut ihmiset arvostavat itsea.

Kun arvostamme toinen toisiamme,

kohtelemme toisiamme kunnioittavasti ja ystavallisesti.
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Arvostukseen kuuluu toisen ihmisen kuunteleminen
ja hanen mielipiteidensa arvostaminen.
Kuulluksi tuleminen on hyvinvoinnin kannalta tarkea asia.

3. Olen aktiivinen. Voin tehda asioita joista nautin.

Ihminen voi hyvin, kun han on aktiivinen, tekee erilaisia asioita ja osallistuu.
Ihmiset ovat erilaisia.

Toiset ihmiset tekevat enemman asioita kuin toiset.

On erilaisia tapoja olla aktiivinen.

Tarkeaa on miettia,

miten voi itse olla aktiivinen.

Aktiivinen voi olla monella tavalla, esimerkiksi
e harrastamalla erilaisia asioita
e tapaamalla ihmisia ja keskustelemalla heidan kanssaan
e osallistumalla tapahtumiin tai jarjestamalla niita
e osallistumalla seuratoimintaan
e vaikuttamalla yhteisiin asioihin.

Ihminen voi usein hyvin silloin,
kun han voi tehda sellaisia asioita, joista han pitaa.
Jokainen ihminen pitaa erilaisten asioiden tekemisesta.

Joku pitaa kotona puuhastelusta.
Kotona voi tehda monenlaisia asioita, esimerkiksi
® J|ukea
e katsoa televisiota
¢ tehda kotitoita
e tehda kasitoita
e kuunnella musiikkia
e soittaa jotakin soitinta
® maalata tai piirtaa
e kutsua ihmisia kylaan.



Toiset ihmiset viettavat mielelldan aikaansa muualla kuin kotona.
Kodin ulkopuolella voi tehdda monenlaisia asioita, esimerkiksi

e osallistua erilaisiin tapahtumiin

e kayda harrastuksissa

e ulkoilla

® tavata ihmisia

e kayda elokuvissa tai kirjastossa.

Hyvinvoinnin kannalta on myos tarkeaa,

etta voi tehda itselleen mieluisaa tyota.

Ihmiset haluavat tyoskennelld hyvin erilaisten asioiden parissa.

On hyva pohtia, millaisesta tydsta juuri itse voisi olla kiinnostunut.

Tyossa jaksaa paremmin, kun sen kokee omakseen ja pitdaa tyotehtavistaan.

Hyvinvointia lisaa tunne siita,
etta voi itse antaa oman panoksensa maailmalle.
Tyon tekeminen on yksi tapa antaa oma panoksensa.
Muita tapoja voivat olla esimerkiksi

® vapaaehtoistyo

¢ muiden ihmisten auttaminen eri tavoin.

Jokainen ihminen voi antaa oman panoksen jollakin tavalla.
Kannattaa pohtia, millaisia taitoja, vahvuuksia ja kiinnostuksen kohteita
itsella on.

4. Pohdin, millaista elamaa haluan elaa. Teen omaa elamaani koskevia valintoja
ja paatoksia.

Myos omassa elamassaan voi olla aktiivinen.
Ihminen voi hyvin, kun han voi tehda itsedaan ja omaa elamaansa koskevia
paatdksia ja valintoja.

Valintoja ja paatoksia voi tehda niin pienissa kuin suurissakin asioissa.
Pieni paatos voi olla vaikkapa se,

mita syo lounaaksi tai moneltako menee illalla nukkumaan.
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Suuria paatoksia voi tehda esimerkiksi siita,
missa ja kenen kanssa asuu tai mita opiskelee.

Jokaisen ihmisen elama on omannakdista.
Jokainen ihminen tekee omassa elamassadan omanlaisiaan valintoja.

Paatoksia ja valintoja voi tehda siita,
milla tavalla juuri nyt haluaa elaa.
Talloin puhutaan omasta elamantyylista.

Valintoja ja paatoksia voi tehda myos tulevaisuuteen liittyen.
Talloin voi pohtia, millaista elamaa haluaa tulevaisuudessa elaa.

Hyvinvointia lisaa myos se,

ettd on mahdollisuuksia harjoitella ja oppia uusia asioita ja taitoja.
Kannattaa pohtia,

mita itse haluaisi harjoitella tai oppia.

Hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa,

ettd voi kertoa omat mielipiteensa asioista.

Kaikki ihmiset eivat aina ole asioista samaa mielta.
Kaikilla on kuitenkin oikeus omaan mielipiteeseensa,
vaikka joku toinen olisikin asiasta eri mielta.

5. Elamassani ja tulevaisuudessa on asioita, joita odotan innolla.

Hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa,
etta elamassa on odottamisen arvoisia asioita.
Odottamisen arvoiset asiat voivat olla esimerkiksi
® matkoja
® syntymapaivia
® |omia
e erilaisia tapahtumia
e ystavien ja laheisten tapaamisia.



Omaa tulevaisuuttakin kannattaa miettia.

Toiset ihmiset tykkaavat suunnitella enemman.
Toiset eivat halua suunnitella pitkalle tulevaisuuteen.
Tarkeda on l6ytaa oma tapa pohtia,

millaista eldamaa haluaisi itse tulevaisuudessa elaa.

Hyvinvointiin liittyy myds mydnteinen elamanasenne.

Se tarkoittaa kykya tunnistaa hyvia asioita omassa elamassa

ja iloita niista.

Hyvinvoiva ihminen suhtautuu yleensa toiveikkaasti tulevaisuuteen.

Tunteet

Kaikki ihmiset kokevat elamdassaan erilaisia tunteita.
Ihminen voi olla esimerkiksi:
® jloinen

surullinen

vihainen

pelokas

huolestunut.

Ihmisilla on oikeus kokea kaikenlaisia tunteita.

Tunteet vaihtelevat.

Ihminen voi olla joskus hyvin iloinen.

Joskus han voi kuitenkin olla myds surullinen tai vihainen.
Toisinaan ihminen voi myos pelata jotakin asiaa.

Ihmiset ovat joskus myo6s huolissaan erilaisista asioista.

Joskus ihminen voi myds kokea itsensa stressaantuneeksi.
Nain voi kdyda esimerkiksi silloin,
jos mielessa on liikaa pohdittavia asioita.



Eri ihmiset stressaantuvat erilaisista asioista.

Stressia voivat aiheuttaa esimerkiksi erilaiset arkipaivan asiat.
Joskus voi tulla riitaa jonkun toisen ihmisen kanssa.

Joskus raha-asiat voivat aiheuttaa stressia.

Stressia voi aiheuttaa myo6s joku muutos elamassa.

Ihmiset kokevat stressin eri tavalla.

Jollekin voi tulla paha olo.

Joku toinen voi kokea itsensa levottomaksi tai ahdistuneeksi.
Jotakin voi itkettaa ilman syyta.

Joku toinen voi nukkua huonosti.

Kaikki ihmiset kohtaavat elamassaan myods ikavia asioita ja tuntemuksia.
Ne menevit yleensa ohi.

Usein olo helpottuu, kun voi kertoa toiselle ihmiselle huolistaan.

Usein myds ajan kuluminen auttaa.

Elaman muutostilanteet aiheuttavat erilaisia tunteita

Kaikkien ihmisten elamassa tapahtuu erilaisia muutoksia.
Muutokset voivat olla pienia tai suuria.

Suuria muutoksia voivat olla esimerkiksi
e tyopaikan vaihtaminen
e opiskelujen aloittaminen
® muutto uuteen kotiin
e |3heisen ihmisen sairastuminen tai kuolema.

Muutokset herattavat ihmisissa erilaisia tunteita.
Joskus muutostilanteet voivat jannittaa, hermostuttaa,
huolestuttaa tai jarkyttaa.



On normaalia tuntea erilaisia tuntemuksia,

kun kohtaa eldamassaan muutoksia.

Se, millaisia tuntemuksia muutokset herattavat,
riippuu aina ihmisesta.

Myos mukava muutos elamassa voi jannittda ja huolestuttaa.
Tallainen kiva muutos voi olla esimerkiksi muutto uuteen kotiin.
Vaikka muuttaminen tuntuisi kivalta,

se voi silti huolestuttaa.

Tama on normaalia,

silla muutto on iso muutos elamassa.

Kun aikaa kuluu, tuntemukset usein lievenevat.
Ihmiset tottuvat uuteen tilanteeseen ja tapahtuneeseen muutokseen.
Tata kutsutaan sopeutumiseksi.

10 vinkkia hyvinvointiin

1. Pida yhteytta perheeseesi ja ystaviisi.

Tapaa sinulle tarkeita ihmisia ja ihmista, joiden seurassa viihdyt.
Tehkada yhdessa asioita, joita on kiva tehda.

Pida yhteytta myos kauempana asuviin ystaviin, tuttaviin tai sukulaisiin.
Soita, tekstaa tai laheta sahkopostia tai vaikkapa kortti tai kirje.

2. Puhu ldheistesi ja ystaviesi kanssa huolistasi ja mieltasi vaivaavista asioista.

Jokaisella on hyva olla ainakin yksi ihminen,

jonka kanssa voi jutella kaikenlaisista asioista.

Voit kertoa hanelle omista asioistasi

ja kuunnella puolestasi hdanen ajatuksiaan ja huoliaan.
On hyva puhua myos siita, milta joku asia tuntuu.



3. Tee asioita joista nautit.

Vapaa-aikaa voi viettda monella tavalla.
Voit tehda asioita kotona,
esimerkiksi katsella televisiota, lukea, pelata peleja tai kuunnella musiikkia.

Voit myos tehda asioita kodin ulkopuolella,

esimerkiksi kayda elokuvissa, ravintolassa tai harrastaa liikuntaa.
Voit halutessasi myds ryhtya harjoittelemaan jotakin uutta taitoa,
osallistua esimerkiksi valokuvauskurssille.

Kehita itseasi ja opettele uuttal

4. Huolehdi terveydestasi.

Kay saannollisesti ladkarissa.

Keskustele laakarin tai hoitajan kanssa siita,

milla tavoin sinun kannattaa seurata terveyttasi.

Yrita syoda terveellisesti ja nauti ruoasta.

Valipalaksi kannattaa syoda esimerkiksi pahkinéita tai hedelma.

Suklaa, sipsit ja keksit eivat ole terveellisia valipaloja.

Juo kohtuudella kahvia, teetd, sokerisia mehuja ja limsoja seka alkoholia.
Ulkoile ja harrasta liikuntaa.

Lyhyt kavelylenkki raikkaassa ulkoilmassa voi piristada myos mielta.

5. Jarjesta aikaa rentoutumiselle.

Ole hyva itsellesi.

Jos tunnet olosi stressaantuneeksi, istu alas ja hengita hetki rauhallisesti.
Voit myos sulkea silmasi.

Tama voi auttaa sinua rauhoittumaan.

Rentoutumisessa voivat auttaa myos esimerkiksi musiikki, kylpy tai sauna.
Myds ulkona oleminen voi auttaa.

6. Pohdi, millaista elamaa haluat elaa ja miten voisit antaa oman panoksesi.

Pohdi, millaista olisi hyva elama juuri sinun kohdallasi.
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Miten haluaisit kayttaa paivasi?

Voit tehda tyota, opiskella tai kayda paiva- tai tydtoiminnassa.

Voit myos tehda vapaaehtoistyota.

Pohdi, milla tavoin voisit antaa oman panoksesi.

Voisitko sinad auttaa jotakuta muuta?

Ystavasi ja laheisesi voivat auttaa sinua naiden asioiden pohtimisessa.

7. Ole aktiivinen!

Kokeile rohkeasti uusia asioita.

Tutustu uusiin ihmisiin.

Mene tanssimaan, uimaan tai kokeile puutarhanhoitoa.

Lilkunta auttaa sinua voimaan hyvin.

Harrastusten parissa voit myos tavata uusia ihmisia ja |0ytda uusia ystavia.
Osallistu erilaisiin tapahtumiin ja vaikkapa jonkun harrastusseuran toimintaan.

8. Tieda oikeutesi ja puolusta niita.

On tarkeaa huolehtia omista oikeuksistaan ja puolustaa niita.
Voit osallistua esimerkiksi Me Itse ry:n toimintaan.

Me Itse on kehitysvammaisten oma yhdistys,

joka puolustaa kehitysvammaisten oikeuksia.

He jarjestavat tapaamisia,

missa voit tavata uusia ihmisia ja oppia uusia asioita.

Ota selvaa, toimiiko kotikaupungissasi tallainen yhdistys.
Voit loytaa heidat myds internetista ja Facebookista.

9. Pura tuntojasi.

Toisinaan ei huvita puhua kenenkaan kanssa.

Joskus voi haluta olla ihan yksin.

Voit kokeilla, mika olisi sinulle paras tapa purkaa tuntojasi
jotenkin muuten kuin puhumalla.

Voit piirtaa tai maalata, kuunnella lempimusiikkiasi ja tanssia.
Voit myos ”paastaa hoyryja” esimerkiksi lyomalla nyrkkeilysakkia.
Etsi itsellesi sopiva tapa.
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Muista kuitenkin, ettet tee mitaan sellaista,
joka voi vahingoittaa joku sinua tai muita.

10. Tutustu omiin tunteisiisi.

Pohdi ja keskustele jonkun kanssa asioista, jotka ovat elamassasi ajankohtaisia.
Milta ne sinusta tuntuvat?

Voit kokeilla selittaa tuntemuksiasi laheisille ja ystaville.

Voit my0s piirtaa tuntemuksiasi tai kirjoittaa niista.

Kun opit tunnistamaan omia tuntemuksiasi,

se voi auttaa sinua parjaamaan elaman hyvina ja huonompinakin hetkina.

Kehitysvammaiset ihmiset

sanovat hyvasta elamasta nain:

Omassa kodissa saa jokainen elaa omalla tavallaan.
Jokaisella on oikeus tehda

omasta kodista omannakdinen.

On tarkeaa, ettd omassa kodissa

on tarpeeksi yksityisyytta.

Ryhmakodissa on usein rauhatonta.

Omaan kotiin saa kutsua ystavia kylaan.

Ystavia saa kutsua myos ryhmakotiin.

Aikuista ihmista ei saa maarailla,
vaan asioista voidaan keskustella.
Esimerkiksi kotiintuloajoista
pitaa voida sopia joustavasti.

Kaikkien ihmisten pitaa kunnioittaa toisiaan,
kohdella toisiaan hyvin ja oikeudenmukaisesti.
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Toisia ei saa kayttaa hyvaksi eika loukata.

On hyva olla ystavia, joita voi tavata.

Muut ihmiset eivat saa erottaa ystavyksia toisistaan.
Ei ole mukavaa tuntea itsedaan yksinaiseksi.

Joskus voi kuitenkin haluta olla myds yksin.
Parisuhde on tarkea asia,

mutta kaikki eivat sita valttamatta halua.

Seksia pitaa voida harrastaa, jos haluaa,

mutta siihen ei saa pakottaa.

Jokaisella ihmiselld on oikeus siihen,
ettd hanta kuunnellaan
ja hanen mielipiteensa otetaan huomioon.

Ihmisella tulee olla mahdollisuus tehda palkkatyota.
TyOsta pitaa saada kunnon palkkaa.

8 tunnin tyopaiva tyotoimintakeskuksessa on liian pitka,
varsinkin, kun tyéosuusraha on niin pieni.
Tyoosuusrahaa pitaa korottaa.

Olisi hyva, jos voisi kokeilla

erilaisia tyopaikkoja ja tyotehtavia.

Vapaa-ajalla saa itse valita, mita tekee,

mitad harrastaa ja kenen kanssa.

Omia menemisia ei tarvitse selitelld kenellekaan,
mutta on kohteliasta ilmoittaa niista.

On tarkeaa pitaa huolta itsesta ja muista.

Pitda muistaa syoda terveellisesti ja monipuolisesti
seka levata tarpeeksi.

Pitaa valttaa liikaa kiiretta ja stressia.

Harrastuksetkin edistavat terveytta.

On tarkeaa, etta saa tarvittaessa apua terveysasioissa.

Jokaisella on oikeus tietas,
kuinka paljon itsella on rahaa.
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Pitaa voida itse paattaa rahankaytosta.
Jos ryhmakoti ei tunnu kodilta,

sielta pitaa voida muuttaa pois.

Jos vammainen haluaa

muuttaa yhteen ystavansa kanssa,
siihen pitdisi saada apua ja tukea.

Helsingissa 12.1.2012
Kehitysvammaliiton RATTI-hankkeen kokemusasiantuntijaryhma

Kehitysvammaiset ihmiset sanovat
henkisesta hyvinvoinnista nain:

Kysyt minulta,
mista kehitysvammaisen ihmisen henkinen
hyvinvointi koostuu.

Henkinen hyvinvointi koostuu siita,

ettd paatoksenteko omista asioista on
kehitysvammaisella ihmisella

itselldaan ja siita, etta kysytaan,

mika on kehitysvammaisen ihmisen oma mielipide.

Se koostuu siita, etta on vertaistukea ja
hyva henki tydpaikalla, etta on riittavasti ohjaajia,
jotka ehtivat puuttua epakohtiin.

Merkitysta on myos sill3,

ettd saa koulutusta vastaavaa tyota ja

tekee sita tyota, mista on kiinnostunut.

Se mita tekee tyOssaan,

silla on suuri merkitys henkiselle hyvinvoinnille.
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Asumisen turvallisuus luo henkista hyvinvointia.
Jokaisella taytyisi olla oma koti, jossa on
omat huonekalut, itse valitut varit, tavarat ja oma sanky.

Harrastukset toimivat voimavarana:

hermot lepaavat, harrastukset ovat kuin terapiaa,
harrastus tasapainottaa tyota,

yksiléllisia harrastuksia pitaa olla.

Henkisen hyvinvoinnin yksi kulmakivi on
taloudellinen hyva tilanne: etta on riittavasti rahaa
ruokaan, vaatteisiin, harrastuksiin,

ja etta pystyy maksamaan laskunsa.

Ihmissuhteet on elaman suola,
ystavat ovat merkityksellisia.
Jokaisella pitaa olla joku,

jonka kanssa voi jakaa ilot ja surut.
Ystavapalvelua pitaisi olla tarjolla.

Kysyit minulta, mista koostuu
kehitysvammaisen ihmisen henkinen
hyvinvointi. Mina vastaan sinulle:
kaikista samoista asioista kuin sinunkin.

Tampereella 6.6.2009
Me itse yhdistys
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Kehitysvammaisten ihmisten mielesta
hyvinvoinnissa tarkeaa on:

Tiedan, mista ja kenelta saan apua oman

(o

B

hyvinvointini pohtimiseen.

Minulta kysytaan, mita haluan.
Toiveitani kuunnellaan.

Minulle kerrotaan
laakitykseeni
liittyvista asioista. 7

Saan tarvittaessa apua
ladkkeiden dC;b ® %
ottamisessa. O ooo
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Saan apua muiden ihmisten kanssa
toimeen tulemiseen myoas silloin,
kun itse voin huonosti

tai olen huonolla mielella.

Minun ei tarvitse tehda sellaisia asioita,
joita en halua tehda.

Saan neuvoja ja apua ja tukea
paatosten ja valintojen tekemiseen.

Muut ihmiset kohtelevat minua hyvin.
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Minulla on joku ihminen,
jolle voin kertoa omista asioistani,
iloista ja suruista.

Saan apua ja tukea kun tarvitsen sita.

Saan apua, jos tunnen itseni
onnettomaksi, ahdistuneeksi
tai stressaantuneeksi.

Muut ihmiset kunnioittavat uskontoani,
elamantapaani ja arvojani.
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Kun voin huonosti, saan apua,
jotta voisin paremmin.

Saan tarvittaessa apua
mielenterveysalan ammattilaiselta
(psykiatri, psykologi jne.).

Osallistun kokouksiin,

joissa keskustellaan minun asioistani
ja tehdaan minun elamaani

koskevia paatoksia.
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Kehitysvammaisten ihmisten mielesta
arjen sujumisen kannalta on tarkeaa:

Ihmiset, joiden kanssa asun,
ovat mukavia.

On olemassa paikka,

jossa voin halutessani olla yksin.

Tunnen oloni turvalliseksi

omassa kodissani.

Kotini on rauhallinen paikka.
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Saan tarvittaessa apua raha-asioiden hoitoon.

Minulla on tekemista, josta pidan.

Saan apua, jotta voin tehda itselleni
tarkeita asioita, kuten kayda toissa,
opiskella, harrastaa,
tavata muita ihmisia.

Minun on mahdollista lomailla.
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On mahdollisuuksia jutella ystavien
ja kavereiden kanssa.

Jos arkielamassani joku asia ei suju,
voin kertoa siita jollekin.
Asiaan etsitaan ratkaisu.

Voi olla avuksi muille ihmisille

Tiedan, mika saa minut hyvalle tuulelle.
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